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Аннотация. В статье рассматривается роль личностных особенностей спортсменов как ре-
сурсов преодоления психического выгорания. Результаты исследования указывают на значимость для 
спортсменов эмоциональной компетентности, как фактора успешного преодоления психического вы-
горания. Следовательно, чем выше у спортсменов уровень эмоционального интеллекта, тем выше 
вероятность предпочтения ими конструктивных копинг-стратегий и тем ниже вероятность развития 
психического выгорания. 
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Сегодня для современного спорта высших достижений характерны высокие физические и 
психические нагрузки, ориентирование на достижение максимальных результатов, жестким уровнем 
конкуренцией соперников. С этим связано смещение фокуса внимания исследователей с соревнова-
тельного стресса и средств его преодоления, к проблематике устойчивости атлетов к разнообразным 
источникам стресса, возникающим во время соревнований (Горская, 2012; Яковлев, 2007). 
Следует отметить, что  в современной науке о спорте можно проследить смещение внимания 
с исследований острого стресса к изучению хронического стресса. Одним из последствий хрониче-
ского стресса является развитие психического выгорания, снижающего результативность тренировок 
и успешность соревновательной деятельности (Барабанщикова, Климова, 2015; Уэйнберг 2001). 
Психическое выгорание в спорте – это реакция на хронический стресс. Самой яркой чертой 
психического выгорания является психологический, эмоциональный, а иногда и физический уход от 
активности, которая была раньше источником удовольствия для спортсменов. 
Повышенное внимание к проблеме психического выгорания в спорте связано с его отрица-
тельными последствиями. К ним относятся снижение уровня эффективности тренировочной и сорев-
новательной деятельности, подверженность болезням, появление травм, а также уход из спорта 
(Raedeke & Smith, 2001). 
В качестве основных внешних факторов развития психического выгорания у спортсменов 
можно выделить следующие: высокие физические нагрузки, неблагоприятные условия тренировоч-
ной деятельности, трудности во взаимоотношениях с тренером, отсутствие социальной поддержки со 
стороны семьи. К основным внутренним факторам, способствующим появлению психического выго-
рания в спорте, относятся такие личностные свойства атлетов, как локус контроля, мотивация, личност-
ная тревожность, самооценка, уровень притязаний (Берилова и др., 2013; Штефаненко, 2012; Keith. 
Kaufman, 2014). 
Психологические факторы в современном спорте являются значимым компонентом конку-
рентоспособности атлетов. Благополучие спортсменов и их результативность их соревновательной 
деятельности, во многом, определяется наличием ресурсов преодоления ими разных стрессовых си-
туаций. В качестве таких ресурсов могут выступать личностные особенности спортсменов, в частно-
сти, эмоциональный интеллект. Он включает в себя следующие составляющие: способности к распо-
знаванию эмоций других людей, определение эмоций и их словесное обозначение, понимание факто-
ров возникновения эмоций и последствий, к которым они могут привести (Давыдова, 2011; Штефа-
ненко, 2012). 
 Результаты констатирующего этапа исследования позволили сделать вывод о том, что 
спортсмены с высоким уровнем эмоционального интеллекта обладают реалистичной самооценкой, 
оптимальным уровнем личностной тревожности, внутренним локусом контроля и конструктивной 
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мотивацией. Вероятность развития психического выгорания тем выше, чем ниже значения показате-
лей эмоционального интеллекта, и ниже вероятность предпочтения спортсменами конструктивных 
стратегий преодоления стресса. 
В данной статье представлены результаты формирующего эксперимента, содержание которо-
го основывалось на итогах констатирующего исследования. 
Результаты констатирующего этапа исследования говорят о высокой роли личностных и ко-
гнитивных ресурсов атлетов в преодолении психического выгорания. На основе полученных данных, 
мы приняли решение о создании тренинговой программы «Развитие элементов психологической 
культуры спортсменов». При ее создании мы опирались на модель психического выгорания R. Smith, 
который считал, что данный феномен является результатом взаимного влияния личностных особен-
ностей, когнитивной оценки ситуации и поведенческих реакций спортсменов. 
Данная тренинговая программа включала 3 части: 1) развитие эмоционального интеллекта ат-
летов, который рассматривался нами в качестве когнитивного ресурса преодоления психического вы-
горания; 2) формирование уверенного поведения атлетов, которое соответствует личностным ресур-
сам преодоления психического выгорания спортсменами (развитие реалистичной самооценки, интер-
нального локуса контроля, понижение уровня личностной тревожности); 3) развитие навыков целе-
полагания, которые рассматривались нами как поведенческий компонент преодоления психического 
выгорания, состоящий из формирования конструктивных способов достижения целей спортсменами 
и умения планировать события собственной жизни. 
Продолжительность психологического тренинга составила 20 занятий, каждое по 60 минут. В 
тренинге приняли участие 16 спортсменов в возрасте 14-16 лет, которые занимались прыжками на 
акробатической дорожке и двойном минитрампе. Тренинг проводился в период активной соревнова-
тельной деятельности атлетов. 
Первичная психодиагностика спортсменов была направлена на изучение особенностей психи-
ческого выгорания, уровня развития эмоционального интеллекта и предпочтения стратегий преодо-
ления стресса (Берилова, 2016). 
Результаты первичной психодиагностики 16 спортсменов подтвердили нашу гипотезу о при-
сутствии у спортсменов симптомов психического выгорания. Характерным для них также является 
отсутствие сформированности стратегий преодоления стресса и низкий уровень осведомленности об 
особенностях эмоционально-волевой сферы человека. Это говорит о сложностях, испытываемых 
спортсменами, в управлении своими эмоциями и преодолении ими трудных жизненных ситуаций. 
По окончании тренинга было проведено диагностическое исследование, подобное тому, кото-
рое проводилось до тренинга. 
В результате проведения тренинговой программы было выявлено достоверное повышение 
значений показателей эмоционального интеллекта. 
Также в исследовании было установлено достоверное снижение показателей психического 
выгорания у спортсменов. 
Снижение уровня показателей психического выгорания позволяет говорить о положительном 
влиянии тренинга на способность спортсменов преодолевать психическое напряжение вследствие 
лучшего понимания своих эмоций, развития навыков целеполагания, осознания смысла успехов и 
неудач как стороны жизни в спорте. 
После повторного тестирования у атлетов были выявлены достоверные различия по всем по-
казателям копинг-стратегий. Возрастание значений копинг-стратегии «фокусирование на проблеме» 
говорит о большей склонности спортсменов к поиску конструктивных путей ее решения проблем. 
Данная тренинговая программа оказала положительное влияние, что подтверждает необходи-
мости проведения систематической работы со спортсменами. Результаты исследования говорят о 
значимости для спортсменов психологической культуры как фактора успешного предотвращения и 
преодоления психического выгорания и гармонизации личностного развития атлетов. На наш взгляд, 
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психологическое сопровождение подготовки спортсменов является значимым условием их трениро-
вочной и соревновательной результативности. 
Вместе с тем, результаты исследования подчеркивают значимость систематического психоло-
гического сопровождения подготовки спортсменов подросткового и юношеского возраста, которому 
традиционно уделяется значительно меньше внимания, чем психологическому сопровождению под-
готовки высококвалифицированных спортсменов. В работе с юными спортсменам существует значи-
тельно больше путей развития ресурсов устойчивости к психическому выгоранию, которые необхо-
димы спортсменам, когда они выходят на уровень спорта высших достижений. 
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Abstract. The article deals with the role of personal characteristics of athletes as resources to over-
come burnout. The results of the study indicate the importance of emotional competence for athletes as a fac-
tor in successfully overcoming burnout. Thus, the high level of emotional intelligence and preference for 
constructive coping-strategies by athletes prevent the development of their burnout. 
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